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授業時に お け るエ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の




　機械 ・ 技術文明の 発展に 伴い 、 生活の 簡易化 、 省力化が人間の 身体活動量 を低下させ 、 健康
へ の 危機の 増大をもた らし、健康阻害が大 きな社会 問題 とな っ て い る 。
　作業 ・ 労働等 に 関して は
．
もちろん の こ と、
「
便利 に な っ た」 の 一言 に つ きる生活環境の 中で 、
学生 に と っ て もこ の 傾向は例外で は な い 。 カリキュ ラ ム に組 み込 まれた体育の実技時間のみ が唯
一
の身体活動の場で ある と述べ る学生 も少 な くない 。
　身体諸機能 は適切 な刺激 を与 えなけれ ば退行す る こ と が知 ら れ 、体力 は か ら だ の 中で も特 に
心臓や肺の能力 、 筋肉の 力 、 神経の 働 きな どに大 き く関係 して くる 。 こ れ らを鍛え る こ とに よ
っ て 内臓の 働 きは活発 に な り、抵抗力 も増す 。 ひ い て は心 の健康に も結び つ く。 そうい っ た意
味で、運動を して い な い 人 の 体力は消極的なもの で ある とい えよう。
　K ．H ．　CooPerは
1） 「酸素 こ そ子 ど も と大人 を区別 し、体力の ある人 とな い 人を区別す るカギ
で あ る 。 」 と述べ て い る 。 体 力 を構成す る 因子の 中で も 、 持久力の 向上、特に 呼吸循環機能 の面
か ら Aerobicsの 重要性 を説 き、 トレ ーニ ン グに よ っ て 最大酸 素摂取量 は高 まる と報告して い
る 。
　 Aerobicsは有酸素運動 と訳 され、全身持久性の 向上 を 目標 とし、そ の 条件 とな る内容 と して
運動強度、 持続時間、実施頻度の 3要素が あげられて い る 。
　多種 目に わた る運動種目の中で も、
2）最 も良い 運動 として、走 る こ と 、 水泳 、 自転車に の る こ
と 、 歩 くこ と、 そ の 場か け足、ハ ン ドボール お よびス ク ォ ッ シ ュ で 、こ こ に あげた順番に 良い
運動効果を もっ て い る と述 べ て い る 。
　 こ れ ら の理論 に基づ き、歩 ・ 走 を中心 とした全身持久性の トレ ーニ ン グ処方に関す る研究は
多 くの研究者 に よ っ て報告され て い る 。
注 1）圃 渕
　しか し、現在、 リズ ム を用 い た全 身運動 （本研究 に お い ては 、 こ れ を エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス と
称 す る 。 ） と し て Aerobics を大学お よび短大 の授業 に適用 された研究は皆無に 等しい 。
　そ こで 、 授業時の エ ア ロ ビク ス ダン ス に よ る トレ
ー
ニ ン グ効果をみ るために 、特別な施設や
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器具が な くて も実施が 可能で ある こ と、 トレ
ーニ ン グを実施 して い く上 で楽 し く、 しか もテ ン
ポに あ っ た動 き の 呼吸が得られ るな どの 点 を考慮し、走運動 と同量程度の 運動強度が あ り、全
身的な運動で ある とい うこ とをベ
ー
ス に 、 ラ ン ニ ン グ系、ホ ッ プ系を中心 とした エ ア ロ ビ ク ス
ダ ン ス の プ ロ グラ ム を作成 した。
　トレ ーニ ン グ効果 のあが る条件 として 、 前述の運動強度、持続時間、 実施頻度が あげられ る
が、
3）既存の研究 に よると、最大酸素摂取量が 70％ Vo 、max 及 び80％ Vo ，max 程度の 運動 を10分間
行 うだ けで も効果の ある こ とが確か め られ て い る 。
　4）運動強度70％ Vo ・max は年令か らみ て 150拍／分に 相当する 。 そ こ で 、被験者の 中か ら 1 クラ
ス を抽出し 、 実験前 に
一
連の プ ロ グラ ム を実施 させ 、150拍／分に近 い 状態 に なる よ う運動強度
と運動実施時間を検討 した 。 そ の 結果、実施時間 を15分 と決定 した 。
　次 に実施頻度で あるが、 トレ ーニ ン グ効果 に関するほ とん どの研究に よ る と、週 3 回以上で
な い と効果は 期待 で きな い と い う結果 を得 て い る 。 しか し短大 に お ける体育の 実技時間は最多
回数週 2 回 と限 られて い るた め 、こ の 枠内で実施す る こ と に した 。
　本研究の ね らい は、第一に、体育 の 授業時 に エ ア ロ ビ ク ス に よる トレ
ーニ ン グ処方実施 に お
い て 、全身持久力の 向上の 有無、即 ち トレ
ーニ ング効果の 有効性の 有無をみ よ うとする もの で 、
心拍数の面か ら検討 しよ うと試みた 。
　第二 に、上 記 の実験 に付随 して 、エ ア V ビ ク ス ダ ン ス の実施 に よ り、 ダ ン ス の 基本的な動 き
の再生能力お よび リズ ム 感の 向上が 期待で きる もの と して、実験全過程終 了後、新た に ダン
ス
の基本的運動 と コ ン ビ ネ
ーシ ョ ン の動 きの 実験 を実施 し、 こp らの 成功率を求め、授業時に お
けるエ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス 実施対象者 （以下 エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス経験者 とい う） と未経験者との
PeOformanceを比 較 し、 ト レ ーニ ン グ効果 を リズ ム 感の 面か ら検討 した。
　第三 に 、 エ ア ロ ビク ス ダ ン ス の トレ ーニ ン グ効果 に関して 、 被験者に よる ア ン ケ
ー
ト調査の
結果 か ら検討を試み た 。
II． 研究方法
〔1 〕授業時に お け る エ ア n ビク ス ダン ス の トレ
ー
ニ ン グ効果 に つ い て 。
　　（1） 被験者
本学児童教育学科 1回生 276名 。 （週 1 回群142名 、 週 2群 134名）
　　  実験期間
　昭和58年 4 月中旬〜 7月上旬 。 （9週間）
（3） 運動処方
　a 〜 jの 10種の動 きを組 み 合わせ （図 一 1 ）、15分間の プ ロ グラ ム を作成 した 。 プロ グラみ曲
は 、 マ イケ ル ジ ャ ク ソ ン
「Beat　it」、 ドナサマ ー
「Protection」 を使用 。 毎回プ ロ グラ ム 開始前
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図一1 エ ア ロ ビクス プロ グラム
iP 　 　 　 　 　 　 I21
墨 ．ラ ンニン グをしなが ら 尉 一32呼跡 D を行う
．L眩の 動きを行 う 33−61呼 間［2廬行 う
ランニング　手は胸 の 前 で
孤を癌 く
u〕




川 　 　 　 　 　 　 〔21
o ．ラ ンニン グをしながら 丶 ノ ｛｝　 。購 間噺 う




の高 さ で 上下　の 高さ で上下
運動† ろ 　　　運動をす る
Ul 　　　　　　　 l21
楽 ト 32呼闘 1咾
d ：足の開脚 と交差を行 う 行 ない 、33一刷
呼闘 2庵行 う
足 の 闇脚 と　 　 手を肩の 位蹶で垂
交差を庁 う　 　 直‘澗 いた 噛 の
前で交差す る
［D 　 　 　 　 　 　 l2，
＼　　　 ／　　　　 。 ト 冊 問腿 行 い
e ；ラ ン ニ ン グ をしなが ら Lト 32呼闘 2 咾行う。
上肢 の 動 きを行 う“ 33−64呼問はU 】と‘21




t ；足 を左右ヘス ウ ｛ ン グ
　 † る。
匹 ：ラ ン ニ ン グをしながら
　 上肢 の 動 きを行 う，
h ：前足を而に躍 り出†。
i ；ランニン〆をしなが ら
上肢 の 動 きを行う。
j ：ホ ップをす るe
と終 了後に脈拍を測定 し 、 その差の変動傾 向をみ る 。
　 （4） 分析法
　 　 　 ［1）
聆 ＿ ＿
　 　 ）
　 足を左右ヘス ゥ t ン
　 ケする。手は胸の前
　 で上下 e：匳 る
　 　 ［II　　　　　　　　　　　　 12）　　 ゆ　
餌棚 華攤
　 ） 　　　　　　　　　　行 う。








かえす 　 　 　 　 　 　 から前 へ 13版 る
　 ［1】
暴　　 一
4は水平 に 保 ち
足を左右交互に
戚 り 出 す
　 〔1）　 　 　 　 　 　 　 t2）
瀬1−6姻甼間 し11を行 う臣
賢 一
手を伸ば し、上 手を伸ば し、下





足 を交互に 引 き　足 の 下 で両
上 げ る。　　 　　 手を打つ。
張 1−−sa呼聞illを行う。
33−54呼間｛2庵 行 う。
　 i）脈拍の 回数 に よる変化 を回帰分析し 、 全体 、 週 1回群、週 2 回群 に ク ロ ス集計し 、 そ の
傾向を明 らか にす る 。
　 ii）肥痩度別 を上記 i） と三重 ク ロ ス 集計 し、そ の 傾向を明 らか にす る 。
　iii）過去の 運動経験の 有無を上 記 i） と 三 重 ク ロ ス 集計 し 、 そ の 傾向 を明 らか に する 。
　iv）現在の運動経験の有無 を上記 i）と三 重 ク ロ ス 集計 し、その傾向 を明 らか に する 。
〔2 〕ダン ス の 基本運動 と コ ン ビ ネー シ ョ ン の トレ ーニ ン グ効果 に つ い て 。
　（1） 被験者
本学児童教育学科 1 回生 38名（エ ア ロ ビ ク ス ダン ス 経験者）、 本学造形美術学科 1回生 40名 （エ
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ア ロ ビ ク ス ダ ン ス未経験者）
　　  　実験期間
　昭和 58年 7 月上 旬。
　　  　運動処方
　walfeing 　rzenning ，　skiPPing ，　combination （図
一 2）の運動 を順番 に行 う。 曲は戸倉ハ ル
「学
校ダ ン ス基本運動 」、 シ ッ ク
「hanging」 を使用 。
図一2　コ ン ビネー ショ ン
N氏18 呼間 ラ ン ニ ン グで前 に 進 む。
撫 28 呼間 舗
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　手を頭 の 後 に 組み
　　 　　 　　　 　　 　　　 　　 　　　 　　 　 足 を横 に引 き上げ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ホ
」ノブする。
　12 　　　　 3 ‘．
翫 3 勝 間 ラ ノニン グで襖 に下が る。
翫 48 呼聞
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 且で腰 を右の方へ ひ
鞭黌　 、i難li
　1　　　2．　　 ユ　　　‘　　　　　　　　　　　　し、手は肩へ おく。
　　　 　　 　　　 　　 　　　 　　 　　　 　　 　　　 34 は 灰対 を行 う。
　 （4） 分析法
調査の 各項 目の 成功率 を求 め、エ ア ロ ビク ス ダン ス経験 の 有無に よ る Peiformanceを検討
し 、 その傾向を明 らか に する 。




昭和 58年 7 月上 旬
　　（3） 調査方法
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　 　　 　　　 　　 　　 金築 ・泊里 ：授業時 に お けるエ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の トレ ーニ ン グ効果 に 関す る研究
表一1 ア ンケー ト調査内容 （％）
質　問　項　目 回　答　項　目





エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス を行 っ て体育の 授業 に 溶
け込み や すい か どうか に つ い て
（a ）体育の 授業に溶け込み やす い
（b）体育の授業に溶け 込 み に くい
（c）どちらともい えな い
3
エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス を行 っ て 次 の 授業が負担
に な っ た か どうか に っ い て
（a ）次 の 授業が負担に なっ た
（b）次の授業が負担に ならな い
（c ＞どちらともい えな い
4 授業へ の 意欲が出たかど うか に つ い て
（a＞授業へ の意欲 が 出た
（b）授 業へ の 意欲 がな く なっ た
（c ｝どちらと もい えない
5
一
緒に動 くこ とで仲間 との 連帯感が わい たか
ど うか に つ い て
（a ）仲 間 との 連帯感 が わい た
（b＞仲 間 との 連帯感 はわか な い
（c ）どちらともい えない
6 ク ラ ス の 雰囲気に つ い て
（a ）ク ラ ス 全体 の 雰囲気が良 くなっ た
（b）ク ラ ス の雰 囲気が悪くな っ た
（c ）どちらともい えない
7 動 い て楽しか っ たかどうか に っ い て
（a ）動 い て楽し か っ た
（b）動 い て楽しくなか っ た
（c ）どちらともい えない
8 リ ズ ム 的 な動 き に つ い て
（a ＞リ ズ ム 的な動 き が好き に な っ た
（b）リズ ム 的な動 きが嫌 い に なっ た
（c）ど ちらともい え な い
9 リズ ム 感にっ い て
（a ）リズ ム 感が良 くな っ た
（b）あま り変化なし




11 食欲 に つ い て
（a）食欲 が増した
（b喰 欲が減少 した
（c ）どち らともい えない
12 睡眠 に っ い て
（a）熟睡で きる よ うに な っ た
（b）どちらとも い え ない
13 体調に つ い て
（a）自分 の か らだ の コ ン デ ィ シ ョ ン に 関心 を持
　 つ よ うに な っ た
（b）どちらともい えない
14 体調 に つ い て
（a ＞エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス をや っ て い て その 日の
　体調がわか る よ うに なっ た
（b）どちらと もい え な い
15 体調 に つ い て
（a）体調 が良くな っ た
（b）体調 が悪くな っ た
（C ＞変化 な し
16 エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の 導入 に つ い て
（a ）こ れ か ら も続け て ほ し い
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　　  　分析法
　 i）調査の 各項 目を集計 し、全体、週 1回群、週 2回群別の傾 向を明 らか にす る 。
　ii） リズ ム 運動の 好み別 と、 調査 の 各項 目をク ロ ス 集計 し、そ の 傾向を明 らか に す る 。
　iii）週 1回群 、 週 2 回群の頻度別 と、上記 ii） を三 重 ク ロ ス 集計し 、 そ の傾向を明らか にす
る 。
　以上 を分析 する に あた り、 リズ ム 運動の 好み別は 、 次の ように 三 段階 に分類 した 。
　　  リズム 運動 を好 む
　　  リズ ム運動の 好 み は普通
　　  リズ ム運動は嫌 い
　上記 の 内、  を回答 した者は、合計で 5％弱で あ っ たた め、iii）の 分析 に お い て は  、  を
取 り出 し、二 段階で 行 っ た 。
　　　　　　　　　　　　　　 IIL 結果お よび考察
〔1 〕授業時に お ける エ ア ロ ピ ク ス ダ ン ス の トレ ーニ ン グ効果
　脈拍が 回数 に よ っ て どの よ うに 変化 して い る か をみ る た め に 、回帰方程式 を用 い て分析を行
い 、こ れ に つ い て の 統計的検定 は 、 student の T − test法を用 い た 。 また 、 週 1 回群 、 週 2 回群




全　体 P ＝61．345− 0．020T（− 0．199）
週　 1 P＝59．077十〇．013T（0．156）
週　 2 P − 61．331十〇．024T（0．225）
chow 　test　 statistic 　 3．717＊
  肥痩度
全　体 P ＝ 48，897十〇．887T（2，307）＊
痩　型 週 　 1 P ＝58286 十 〇．258T（L314 ）
週 　 2 P 鵠 43．800十 1．325T（2．800）＊
chow 　 test　 statistic 　 2．878
全　体 P西60．711十〇．006T（0．057）
標準型 週　1 P ＝58．613
− 0．010T（− 0，129）
週 　 2 P ＝60．643十〇．065T（0．571）
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金 築 ・泊 里 ：授 業 時 に お け るエ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の トレ ーニ ン グ効 果 に 関す る研究
chow 　 test　 statistic 　4．702＊
全　体 P ＝ 65．437− 0．229T（− 1．938）＊
肥　型 週　 1 P；60．189十〇，129T（0．646）
週　 2 P＝66．719− 0，301T（− 2．778）＊ ＊
chow 　test　 statistic 　 5．0740＊
（3過 去 の 運動経験
全　体 P；60．703十〇．019T （0．170）
有 週　 1 P＝59，481− 0，063T （− 0．671）
週　 2 P ＝ 60，071十〇．127T（0．964）
ChOW 　 teSt　 StatiStiC
全　体 P＝62。168− 0，072T （− 0．700＞
無 週 　 1 P ＝58．570十 〇．112T（1．138）
週　 2 P ニ62．912− 0ユ 05T （− 1．076）
chow 　 test　 statistic 　5．164＊
（4覡 在の 運動経験
全　体 P＝57．562十 〇．240T （1．046）
有 週 　 1 P二53．813十 〇，475T （2，545）＊
週 　 2 P ＝ 57．268十 〇．308T（1．049）
chow 　 test　 statist
’
cO ．422
全　体 P − 61．624− 0．040T（− 0．411）
無 週 　 1 P ； 59．645− 0．036T（− 0．424）
週 　 2 P ニ61，536十 〇．010T（0，977）
chow 　test　statist 量c　3．8736＊
P ：脈拍　T 　回数　（　 ）内は t値　 ＊ P ＞0．05　 ＊＊ P く 0，01
　表
一 2 よ り、全体の脈拍の 回帰直線は負の 傾きを もつ が 、そ の t値は有意の 値に達 して い な
い
。 週 1 回群、週 2 回群 は と もに 正 の 傾 き をもつ が 、い ずれ も t値は有意の値に 達して い な か
っ た 。 また 、 chow 検定の 結果か ら 、 週 1 、 週 2回群間は、有意な差がみ られた 。
　以上 よ り、全体 で は、 トレ
ーニ ン グ効果 はみ られ なか っ たが 、週 2 回群よ りは週 1回群の 方
が、 トレ ーニ ン グ効果 を得や す い 傾向に あ る の で は な い か と思わ れ る 。
　（2）の肥痩度 に つ い て は、
5 ）平 田式体格判定法よ り、 やせ型 傾向、 標準型 、 肥型傾 向の 三 つ に 分
類した 。
　やせ 型傾 向に ある者 の 回帰直線は正 の傾 きを もち 、 有意の値に 達し て い る 。 週 1 回群、週 2
回群は と もに 正 の 傾き を もち、週 2 回群 は有意の 値 に達 し て い た。週 1 、 週 2 回群間に は、有
意な差 はみ られな か っ た。
　以上 よ り、や せ 型傾向に ある者は、 ト レ ーニ ン グを行 うこ と に よ っ て心拍数が増加傾 向に な
る と い う結果が み られ る 。 また 、 週 1 、 週 2 回群問 に有意な差 はみ られなか っ た 。 この こ とよ
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り、やせ 型傾 向の 者は、 トレ ーニ ン グに よ っ て弊害が生 じて い ると考 える こ とが で きる と思わ
れ る 。
　標準型 の 回帰直線は 正 の 傾き を もつ が 、 有意の値に 達し て い な い 。 週 1 回群 は 負の 傾 き、週
2 回群 は正 の 傾 きをもつ が 、 い ずれ も有意 の 値に達 して い な か っ た 。 週 1 、 週 2 回群間 は 、 有
意な差 が み られ た 。
　以上 よ り 、 標準型は 、 トレ
ーニ ン グの効果 はな い と思わ れ る。 しか し 、 週 1回群の方が 、週
2 回群 よ りトレ ーニ ン グ効果 を得や す い 傾 向に ある の で はな い か と思 われ る 。
　肥型傾向 に ある者の 回帰直線 は負の傾 きを もち、有意な値 に 達 し て い る。週 1 回群 は正の 傾
き、週 2 回群 は負の傾 きをもち、週 2 回群 は有意の値 に達 して い た 。 週 1、週 2 回群間は 、有
意な差が み られ た 。
．以上 よ り、肥型傾向 に ある者 は トレ
ーニ ン グ効果 が み られ、特 に週 2 回群 に は それ が 顕著 に
み られた 。
　（3）は過去の 運動経験 と脈拍の関連に つ い てみ た もの で ある 。
　中学 ・ 高校時代 に 運動 ク ラ ブに所属し て い た者の 回帰直線 は 正 の 傾 き を もつ が、有意の値 に
達 して い な い 。 週 1回群は負の 傾き 、 週 2 回群は正 の 傾きを もつ が 、 い ずれ も有意の 値に達 し
て い なか っ た 。 週 1 、週 2回群間に は、有意な差 はみ られなか っ た 。
　以上 よ り 、 所属して い た者の トレ
ー
ニ ン グ効果 はな い と思わ れ る 。
　所属 して い なか っ た者 の 回帰直線 は負の 傾 きを もつ が 、有意の 値 に達 して い ない 。 週 1 回群
は正 の傾 き、週 2 回群 は負の傾 きを もつ が 、い ずれ も有意の値に達 して い なか っ た。
　以上 よ り、所属 して い なか っ た者の トレ ーニ ン グ効果は なか っ たが 、週 1 、週 2 回群間に 有
意な差が み られ た の で 、 週 2 回群の方が 、 週 1回群 よ り トレ ーニ ン グ効果 を得や すい 傾向に あ
る の で は な い か と思わ れる。
　（4＞は、現在の運動経験 と脈拍 の 関連 に つ い て み たもの で ある 。
　現在、学校 の 運動クラ ブ、あ る い は社会体育方面で運動 に
「接 して い る 」 と答えた者の 回帰直線
は正 の 傾 きをもつ が、有意の 値 に達 して い な い 。 週 1 回、週 2回群は い ずれ も正 の傾 きをもち、
週 1 回群 の み有意の 値に達 して い た 。 週 1 、 週 2 回群問は 、 有意な差 は み られな か っ た 。
　以上 よ り、「接 し て い る J と答 えた者の トレ ーニ ン グ効果 はな い と思わ れ る 。
「
接し て な い 」
と答 えた者 の 回帰直線は負の傾 きを もち 、 有意な値に達 して い な い 。 週 1回群は負の傾 き 、 週




接してな い 」 と答 えた者 に トレ
ーニ ン グ効果は み られ なか っ た が、週 1 、週 2 回
群間に有意 な差が み られたの で 、週 1 回群の 方が週 2回群 よ り、 トレ ーニ ン グ効果を得やす い
傾向に あ る の で は な い か と思 われ る
　以上 の （1）〜（4＞に つ い て 考察す る に あた っ て 考慮 に 入 れ な け れ ばな らな い こ と に、心 拍数の 問
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題が ある 。 すなわち、心拍数 は、温度な どの 環境条件 と精神的な興奮な どの 影響 を受け る と い
う こ とで ある 。 そ の 具体例 とし て 、まず第一に 、毎回 エ ア ロ ビク ス ダ ン ス 開始前と 、 終了後 に
脈拍 を測定 したが 、授業時で行 っ たた め クラ ス に よ り測定時刻、温度、湿度が
一
定で は ない 。
第二 に、被験者の実施前の行動が
一
様で な い 。 つ ま り、 休憩時聞を安静に過 した、ある い は、
何 らか の ス ポ ーツ を行 っ て い た、実施場所の体育館 へ 走 っ て きた 、 な どの種々 の行動が考え ら
れ る 。 第三 に、 エ ア ロ ビ ク ス ダン ス終了後の 脈拍の 測定 は、脈拍回数が多い の で触診 に よる誤
差 の可能性が伴 う。 以上の こ とを前提と して考察を進 め る こ と にす る 。
　 トレ
ーニ ン グ効果 に よる脈拍の減少に つ い て は 、
6）「一定負荷に対す る心拍数の減少は、 トレ
ー
ニ ン グ効果と して 最 もよ くあら わ れ や す い 反応で あ り、A ．　Holmgren た ち （1960）は短期間
の トレ
ーニ ン グは循環機能に測定 しうる変化を生 じせ しめ な い が 、 作業時の 心拍数 を低下 さ せ
る 。 」 とある 。
　本実験 に お い て トレ
ー
ニ ン グの効 果は 、   の肥痩度に関 して み られ 、そ の 中で も肥型傾向の
者 の み に トレ ーニ ン グに よる心拍数の減少傾向 とい う効果が み られ た 。 そして 、 週 1回群 よ り




ニ ン グ効果の 大 きさは、 トレ ー ニ ン グの 強度に よっ て 変わるが、それ と ・
同時に ト レ ーニ ン グに参加 する被験 者の体力水準に よ っ て も大 き く左右され る 。 す なわ ち、は
じめ高い 作業能 を持 つ 被験者の トレ ーニ ン グ より、低 い 被験者の トレ ーニ ン グ効果の 方が大 き
い 」 と述べ られ て い る 。 人 間の 心臓 は 、体格を と わず標準並 みの働 きをす る よ うつ くられ てお
り、 肥型傾向の 者の 心 臓は 、 標準型 、 や せ型 傾向の 者以上 の 負担が か か っ て い る 。 大 きな体 を
動か す た め に は、心臓 は普通以上 の 力で 収縮 を くりか えす こ と に な る。 こ の こ とよ り、肥型傾
向の 者は標準型 、 やせ 型傾向の 者よ り身体作業能は低 い と考 える こ と が で きる 。 ゆ え に、肥型
傾 向の者 に トレ ーニ ン グの効果が み られ たの で あろ う。 そ して、そ の 効果も トレ
ー
ニ ングの 回
数が週 2回以上 で な い とあ らわれ な い とい う結果が得 られた。
　や せ型傾向の 者に は 、 トレ
ー
ニ ン グす る こ とに よ っ て 心拍数が増加傾 向に なる と い う 「悪 く
な っ た」 結果が み られ たが 、これ はやせ 型傾向の者は運動する際 に必要 な エ ネ ル ギー源の 1 つ
で ある脂肪 の 貯蓄が 少な く、 こ の こ とが 心拍数の 増加 とい う結果 を生 じた の で あろ うと思われ
る 。
　過去お よび現在の運動経験 の有無 にお い て、回帰直線の 傾 きは い ずれ も有意の値に 達 して い
な い もの の 、
「
運動ク ラブ に所属 して い た 」
「
運動に 接 して い る」 と答 えた者の 回帰直線は 正 の
傾きを もち 、
「
所属して い なか っ た 」
「
接 して な い 」 と答 えた者 は負の傾 きを も っ て い た 。 以上
の 結果 よ り、後者の 方が トレ ーニ ン グ効果 を得やすい 傾向にある と思われ る 。 これは、過去 、
現在 を問わ ず運動す る こ とは 身体作業能が 大 き くな る と い うこ と を示 唆 して い る の で はない だ
ろ うか 。
　また 、 今回 の 実験で週 1回群の 方が、週 2回群 よ リトレ ーニ ン グの効果が み られた項 目があ
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っ た 。 運動頻度は高い 方が 効果 も大 き い 事 が すで に 多 くの 研究 で 実証 されて い るた め、 こ の 原
因 として は 、 考察の は じめ に 前提 とし て 問題提起 した内容が 関与 した の で あろ うと思わ れ る 。



















　　 walking 　　　running 　　　skipPing 　　combination
　図一 3 よ り、walleing ，　ranning ，　sleiPPing の 中で 最 も成功率が 高か っ た の は 曲勿 加g で あ り、





　rZtnning の順で あ っ た 。 それ ぞれ に つ い て成功率を みて ゆ く
と、walleing は、経験者91．9％、未経験者 29．5％、　ranning は 、 経験者 89．2％、未経験者6 ．8％
で 、そ の 差は極め て大 きい 。 skipping は 、 経験者 75．7％、未経験者682 ％で 、 こ の 種目に関し
て は両者に大差は 生 じて い な い 。combination は、経験者75．7％ 、 未経験者 15．9％ とな っ て い る 。
こ こ で 特 に未経験者の resnning の 成功率が 、 経験者に比 べ て 極 め て 低 い こ とが指摘で きる 。 こ
れ は エ ア ロ ビ ク ス ダン ス が 、 ラ ン ニ ン グ の テ ン ポ C）　＝　142）を基本に して行 われたの で 、これ
の経験 の有無が 顕著に あ らわ れた の で はな い だ ろ うか 。 しか し、こ の ranning の 成功率が その
ま ま単に リズ ム 感の欠落 を意味す る もので は ない 。 すなわ ち、頭 の 中で リ ズ ム を正 確 に把握 し
て も、全身運動 を伴うとコ ン トU
一ル で きない 、い わ ゆ る running の ス キ ル が 劣 っ て い る場合が
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大 い に考え られ るか らで ある。こ れは、全身運動 を伴わ な い 手拍子 で あれ ば、正確に リズ ム を
刻む こ とが で きる と思われ る か らで ある 。
　猪飼は
「
動き方」 に対して、次の よ うに 述べ て い る。
　
8） 「パ ーフ ォ ーマ ン ス ＝ ス キ ル ∫身体資源 （潜在能力）つ ま り、ある動 き の で きば え （パ ーフ
ォ
ーマ ン ス ）は、そ の 個人 が 身体的条件 として保持 して い る身体資源が、動 きの 展開に際して
の技能 （ス キ ル ） とい う フ ィ ル ターを通 して表面 に発現 され た もの であ る 。 身体 資源や潜在的
能力が 同一で あ る場合に は 、 ス キ ル の差が そ の ま ま直接パ
ーフ ォ ーマ ン ス にあ らわれ る し、動
き の ス キ ル が
一
定 レ ベ ル に あ っ た とき、潜在能力で も っ て パ ーフ ォ ーマ ン ス を高め る ことが で
き る。」
　こ の こ とよ り、 running の ス キ ル の優劣の 差が 、 経験者に高い 成功率とな っ て あ らわれた と
い える 。 また、 こ れ は他 の walleing 、　 sfeipping に お い て も同様の こ とが い え るで あろ う。
　次 ぎに combination に つ い て み る と 、 前述 した よ う に経験者の 方が未経験者に比 べ て 、 成功
率が 極め て 高い 。 これは combination として 4種 目の動 きを組み入 れ たが 、 そ の 中の 2種 目め
と 4種目め に手足の 協応性の 要素を入れ て い る 。 そ の 成功率が、経験者92％で ある の に 対 し 、
未経験者 35％で ある こ とか ら 、 combination の 勘 肋   砌 68 に必要な手足の 協応性が 、未経験
者は劣 っ て い た とい える。 す なわち、ス キ ル の差が生 じた結果 とい え よ う。 エ ア ロ ビ ク ス ダン
ス経験者は、プ ロ グラ ム の 中で、手足の 協応性 を含む種々 の運動を行 っ て い るの で 、動 きの パ
ターン は 違 っ て も応用で き た と い う結論が 成 り立 つ と思 われ る 。
　この ほか 、 ス キ ル 以外 に Peiformanceに 関与する もの と して 、意欲の程度、動 き に対 して の
予備知識 の 有無が 考え られる 。未経験者 は、一連 の ダ ン ス 運動 に対 して の 予備知識は経験者に
劣 り、 また 、 実験期 日に 限 っ て の ダ ン ス 運動で あっ たため 、運動に 対す る目的意識が 薄 く、 当
然意欲 も少 なか っ た と考 え られ る 。 以上の こ とも 、 経験者 と未経験者の Peifornzanceの成功率
に大差とな っ て あ らわ れた ものの
一因 と思われ る 。
〔3〕ア ン ケー ト調査結果
　（1） リズ ム 運動の 好き嫌 い に つ い て
被験者 271名 の うち、 リズ ム 運動が
「
好 き」 と回答 した の が 50，9％、 「普通 」 が 43，9％ 、 「嫌 い 」
が 5．2％ とい う結果で あ っ た 。
  　エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス を実施した こ とで体育の 授業に 溶け込 みや す い か どうか に つ い て
図
一 4 よ り、全体的 に み る と、エ ア ロ ビ ク ス ダン ス の 実施 に よ っ て 「溶け込み や す い 」 と回
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図
一4　授業に溶 け込みやすい か （％）
○ 全　体 ○好 き嫌 い 別
全　 　 体 2ま
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○ 女子き嫌 い Si］、 歩頁度男［1





























（a）溶け こ み や す い （b）溶 け こ み に くい （c）ど ち ら と もい え ない
答 した の が 26．9％で あ る の に対 し、 「溶 け込 み に くい 」 はわ ずか に 11．8％ 、 その他 11．3％ は 「 ど
ち ら と もい えな い 」 と い う結果で ある 。
　頻度別にみ る と、
「溶 け込 みや す い 」 の 回答率は 、 週 1 回群の方が 週 2 回群よ り3．7％ と、 わ
ずか で は あるが上 回 っ て い る 。 また、「溶 け込 み に くい 」の 回答率 は、週 2回群の 方が わずか に
上 回 っ て い る 。
　好み別 にお い て は 、 好 む者ほ ど
「溶 け込 みや すい 」 の回答率が高 く、嫌い な者 ほ ど
「溶 け込
み に くい 」 の 回答率が高 くな っ て い る こ とが わか る 。 い ずれ に お い て も
「
どち ら とも い えな い 」
は 60％前後 の 回答率で ある 。
　さ らに、頻度 に お ける好み 別で は、特 に 傾向はない が、好む者同志 の 中で も 、 週 1回群 の 方
が
「
溶け込 み や す い 」 の 値が わずか に 上回 っ て い る。
　以 上よ り 、 エ ア ロ ビク ス ダ ン ス実施で 体育の 授業に 溶 け込み や す い か 否 か に つ い て は好み 別
に よ る傾 向が み られた が い ずれ も有意な差で はな い 。
（3） エ ア ロ ビク ス ダ ン ス を実施 しした ことで、次の授業が 負担 に な っ たか どうか に つ い て
　図一 5 よ り、全体的に は
「
負担に な っ た 」 33．6％、「負担にな らな い 」 26，9％、 「どち ら とも
い えな い 」 39．5％ とい う結果で ある 。
頻度別に み る と、
「
どち らと もい え な い 」 の 回答率は、週 1回群 と 2 回群はほぼ接近 した値で あ
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金 築 ・泊里 ；授業時 に お け るエ ア ロ ビ ク ス ダン ス の トレ ーニ ン グ効果 に 関す る 研究
　　　図
一5 授業が負担になっ たか （％）






















○ 好 き嫌 い 別、頻 度別

















（c）どちらともい え な い
るが、「負担に な っ た 」 の 回答率は 、週 2 回群が 38．3％ と い う値を示 し 、 こ れは週 1 回群 よ り8．9
％上 回 り、「負担 に な らな い 」 は 9．6％下 回 っ て い る 。
　好 み別に お い て は 、
「
負担にな っ た 」に 関 し て 、好む 者32．6％ 、 普通の 者32．8％で 接近 し た 値
で あるが、 これに 対 して嫌 い な者は 50％と高い 回答率を占め て い る。 また 、 嫌 い な者は 「 どち
ら ともい えな い 」 が 14．3％の 低い 回答率で 、負担にな っ たか な らな い か をは っ き りと意志表示
し て い る。
　更 に頻度に よる好み 別に お い て 、
「負担 に な っ た 」の は好む者の 週 2 回群が 43．6％で 、最 も高
い 値 を示 した 。
　以上の こ とか ら、週 2 回実施す る の は
「負担 」 と感 じた者が 多 く、嫌 い な者 ほ ど 「負担」 と
感じ た 割合が 高 い と い う こ とがわ か る 。
　（4） エ ァ ロ ビ ク ス ダ ン ス を実施 した こ とに よ り、授業へ の 意欲が出たか ど うか に っ い て
　図
一6 よ り、 全体的に は 「意欲が 出た 」 16．2％、「意欲が な くな っ た」 17．0％ とい ずれ も回答
率 は低い 。 「どちらと もい えない 」 が 66．4％の 回答率を 占め て い る 。
　こ れ は頻度別と好み 別 に分析 して も同様の 傾向を示 し て い る が、好 み別 に お い て 、 「意欲が 出
た」 の は、好む者 22．5％、これ に対 して嫌 い な者は 0％ とい う結果で あっ た 。 また、好む者の 中
で も週 1回群の 方が 「意欲が 出た 」 と回答 し て い る 率が高 い 。
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○ 全　体
図一6 授業 へ の意欲につ い て （％）
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　（a＞意欲が 出 た　　（b）意 欲 が な くなっ た　　 （c ）ど ち らと もい え な い 　　（d）無 回 答
  　一緒に動 くこ とで 、仲間 との 連帯感がわい たか ど うか に つ い て
図
一 7 よ り、 全体的に み る と、「仲 間 との 連帯感が わ い た 」 28．4％、
「連帯感はわ か な い 」13．7
％、 「どち ら とも い えな い 」 57．9％ とい う結果 で ある 。
頻度で み る と 、
「
連帯感が わ い た 」 と い う回答に 関して 、 週 1回群 は24．5％で あるの に対 し、
o 全 体
図一7 仲間 との連帯感がわい たか （％）
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（a）わい た　（b）わか ない 　（c ）ど ち ら と も い え ない
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週 2 回群の 方は32．8％ と、8．3％上回 っ て い る 。
　好み別で は 、 好む者ほ ど
「
連帯感が わ い た 」 と回答 して い る率は高い が、こ の質問項 目に 関
して、好 み に よる差が連帯感が わい たか 否か の回答 に 関与する とは考 えられ な い 。 む しろ回数
を重ね る度に仲 間意欲は育 ち、連帯感がわ くもの で ある と考え られ、頻度に よる効果 を見る べ
きで あろ う 。
  　エ ア ロ ビク ス ダ ン ス を通 して ク ラ ス の雰囲気 は良 くな っ たか どうか に つ い て
図一8　クラ スの雰囲気に つ い て （％）
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（a）雰囲気 が 良くなっ た　 （b）雰囲気 が悪くなっ た　 （c）どちらともい えない
　図一 8 よ り、全体的 に 「雰囲気が 良 くな っ た 」 25．8％、 「雰囲気が悪 くな っ た 」 1．8％、
「
どち
らと もい えな い 」 72．4％ と い う結果で ある 。
　頻度別お よび好み別の い ずれ にお い て も
「
どち らともい えない 」 とい う回答が 60〜 85％の範
囲で 高い 回答率を占め て い る 。 また
「
雰囲気が悪 くな っ た 」 とい う回答率に関 して は、い ずれ
も 0〜3．3％の 範囲で極め て低 い 値で あ っ た 。
　以上（2＞、（3）、（4）、（5）、（6）の 結果 をエ ア ロ ビク ス ダン ス 実施に お ける肯定的結果 と否定的結果
に 分類 し、各項 目毎の 全体、頻度別、好み別に よる回答率を
一
覧に した の が図
一 9で ある 。
　図一 9 よ り、「授業に 溶 け込 みや す い 」、
「
仲間 との 連帯感が わ い た 」、「ク ラ ス の 雰囲気が 良 く
な っ た 」 な どの項 目に 関 して は 、肯定的な意識の 回答率が 否定的な意識の 回答率を上 回 っ て い
る 。 た だ し 、 リズム運動の嫌 い な者に対して は同様の 結果があて は ま らない 。
　しか し 、 連帯感や クラ ス の雰囲気づ くりな ど仲間意識あ るい は社会性 を高め るた めに は効果
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が あ り、 こ れ らに つ い て は週 1 回よ りも 2回実施す る方が効果的で ある こ とがわ か る 。
　 「次の 授業が負担にな っ たか ど うか 」 に つ い て は
「
負担 にな っ た」 と
「負担 にな らな い 」 の
両者を比較す る か ぎ りで は、負担に な っ た と感じて い る割合が わ ずか に上回 っ て い る 。
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泊里 ：授業時 に お け るエ ァ ロ ビ ク ス ダ ン ス の ト レ ーニ ン グ効果 に 関す る研究
　次 に、「授業 へ の意欲 が出たか どうか 」 の質問項 目に 関して、「意欲が出た」 と い う回答の中
で最も高い 値を示 した の が、好む者の 22．5％で、 これ に対 して 「意欲が な くな っ た」 の は嫌い
な者42，9％で 、 全体か らみ た場合は い ずれ も20％に満た な い 。
　 「意欲 」 とい う面か ら考 える と、運動を行 うに は様々 な動機が 考 えられるが、 1 つ に は、「や
りた い か らや る 」 運動、例えばバ レ
ーボール を した い 、 テ ニ ス を した い な ど、した い とい う欲
求 に応 じて行 う運動が ある。 こ れ は最 も意欲的な動機で ある 。 2 つ に は、「か らだを良 くした い 」
た め に行 う運動、例 えぼ肩が こ る、腰が 痛い 、夜熟睡で きない 、疲れ やすい ……だか ら体操 を
す る 。 す な わ ち健康で あ りた い た め に 、 健康の 維持 ・増進 を 目的と して必要に 迫 られ て行う運
動が あ る 。 こ れ に も自ら進ん で行お うとする意欲 は窺 えるが前者 よ り乏 し い 。 こ れ らの動機は
い ずれ に して も自己の 判断や欲求に 基づ い て 行 う能動的な もの で ある 。 しか し今回の エ ア ロ ビ
ク ス ダン ス は、前述の ような 自己判断や欲求に 基づ い た動機で はな く、 トレ ーニ ン グ効果 をみ
る ための 実験が 目的で あ り、被験者 に とっ て は、各個人 の動機 は無に 等 しく、あ くまで も受動
的な もの で ある 。 した が っ て 必要に迫 られ て行 う運動以上 に 意欲の 面で は乏 しい も の と考え ら
れ る 。





連帯感がわ い た 」、
「
ク ラ ス の 雰囲気が 良 くな っ た 」 な ど の 肯定的な 回答
項 目 に あ らわれ た値 は、数値 こ そ高 く は な い が 、エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の 効果 の 一面で あ り、意
味の ある もの と して とらえ てゆ くべ きで あ る と考える 。
  動 い て 楽 しか っ たか どうか に つ い て
　　　　　　　　　　　　図一10 動い て楽しか っ たか （％）





































○ 好 き嫌 い 別、頻度 別


































（a＞楽 しか っ た　（b）楽 し くなか っ た　（c ）ど ち ら と もい え ない
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　 図
一10よ り、全体的 にみ る と 、 63．5％の者が 「楽しか っ た 」 と回答 し 、 「 どち ら と もい えな い 」
は 32．1％、「楽 し くなか っ た」 の は4 ．4％ と極めて 低 い 値 で あっ た 。
　頻度別にみ る と、
「
楽しか っ た 」の 回答に お い て週 1回群、 2回群 ともに 60％以上 を占めて い
る 。 両者の値は接近 して い るが 、 わずか に 1回群の方が上回 っ て い る。
　好み 別に み る と、
「
楽 しか っ た 」 は 好む 者が 極め て 高い 回答率を示 し 、 79．7％を 占め て い る 。
次い で普通 の者48．7％ 、 嫌い な者は28．6％ とい う結果で あ り、好 む者 と嫌い な者の差は 51．1％
もある。
　頻度に よ る好み 別 を比較 して もや は り好 む 者の 方が 「楽 し か っ た 」 と の 回答率が 高 く、 好む
者で も週 2回群よ り 1回群の 方が 上回 り 、 そ の 値は 2 回群 の 73．1％に対 して 88．3％ と極 め て 高
い 。
　実験の エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス は 、 前述の よ うに、150拍／分の ラ ン ニ ン グ とホ ッ プ をべ 一ス に し
たプ ロ グラ ム で あ るが、 こ の実験 をリズムの な い 単 な る走運動のみ で実施 して い た な らば、マ
ラ ソ ン が好 きで 楽 しい と い う被験者 は別 と して 、「楽 しか っ た」 とい う回答率は も っ と低い 値 に
な っ て い た に ちが い な い 。
　更に被験者の 多くが好 ん で い る と思われる マ イケ ル ジ ャ ク ソ ン の 「β6祕 め や ドナサ マ ーの
「Pro　t召　ction 」 な ど、ポピ ュ ラーで しか もテ ン ポ の と りや す い 曲を選曲 した こ と も 「楽 し い 」 と
感 じた要 因 と考 え られ、 リズ ム を用 い た効果 は大 きい と思われ る。
　 また 、 リズム 運動を好む者ほ ど
「
楽しか っ た 」 とい う回答率が 高い の は当然の こ とで あろう。
し か し、楽し けれ ば週 1 回
’
よ り2 回実施 する 方が、すなわち週 2 回群 の 方が 「楽 しか っ た 」
の 回答率は高 くな る こ とが 予測 され る 。 と こ ろが、結果 は週 2 回群 より 1 回群の 方が 高 い 。 こ れ、
はとりもなお さず エ ア ロ ビク ス ダン ス を トレ ーニ ン グの効果の面か ら実施した 結果にほか な ら
な い 。 前項の
「
次の 授業が 負担に な っ た か ど うか 」 の 質問項 目の 回答率 に お い て 、 週 2回群の
方が 、
「
負担 にな っ た」 とい う値が高い こ とか らも うか が え る 。
　（7） リズ ム 的な動 きが 好 き に な っ たか どうか に つ い て
　図一11より、全体 的に み る と、「好 き に な っ た 」 68．6％、「どち らと もい えな い 」 29．2％、「嫌
い に な っ た 」 は2．2％ と極めて 少な い 結果で あ っ た 。
　頻度にお い て は、週 2 回群が 76．6％ と高い 回答率を示 し 、 週 1回群の 61．5％に対 して 15．1％
上回 っ て い る 。 こ れ は 0．05％水準の 有意差が認 め られ た 。
　好 み 別で は 、
「
リズム 的な動きが好 き に なっ た」 と い う回答に 関 して 、好む者 は85．5％ と高い
回答率 を示 し、次 い で 普通の 者が 53．8％、嫌 い な者 は28．6％の 回答率 を示 して い る。
　好 む 者 と嫌い な者 を比較する と、56．9％ の差がみ られ る。また、「嫌 い に な っ た 」の 回答率は
好む者 1．4％、普通 の者 0．8％ と極 め て低 い 値 で あるが 、嫌 い な者だ けが 21．4％の値 を示 して い
る 。 しか し嫌 い な者で も
「
好きに な っ た 」 か
「
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　　 図一11　 リズム 的な動きに つ い て （％）
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な っ た」 の 回答率が 7．2％上回 っ て い る 。
　頻度に よ る好み別 をみ て も、同様の傾 向を示 し、普通の 者 よ り好 む者、 また それ ぞれ週 1回
群 よ り 2回群の方が 「好 き に な っ た 」 の 回答率が 上回 っ て い る 。
　以上の 結果か ら 、 好む者ほ ど エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス を通 し て リズ ム 的 な動 きが好き に な っ た と
い う こ とが うか が え る 。 好み別 に よる こ の 傾向は0．001％水準の有意差が認め られ た。また、
週 1 回 よ り 2 回実施 した方が、好 き に な っ た と い える。これ らの こ とか らも、前述 した よ うな
習熟 に よ り獲得 され る ス キ ル の 関与が考え られ る 。
　 ス キ ル の 習熟過程で は、は じめ は意識 しなが ら行 っ て い た行動が 、次第 に 自動化 され て 無意
識 に 行え る よ うに な っ て くる 。 すなわ ち習熟が進む と、 無意識で対応行動が で きる よ う に な る
もの であ る 。 今回の エ ア ロ ビ ク ス ダン ス に お いて も、す べ て の種目に手足の協応動作が 含 まれ、
む ずか し い 動作で は な い が 、慣れ る まで は意識 をしない と テ ン ポ に合 っ た 動きが で きな い と い
う面 もあ っ た に ちが い な い 。 しか し、 リズ ミ カ ル に反復 する こ とは 、 リズ ム 訓練に 極め て 役立
ち、習熟 され た状態に なる と無意識に その行動が で き る と ともに 、テ ン ポ に合わせ る楽 しさが
増 して くる 。 「 リズ ム 的な動 きが 好 き に な っ た 」と い う回答率が全体的に高 い 値を示 し、更 に、
週 1 回群 よ り 2 回群の方が 高 い 値 を示 した結果か ら 、 リズ ム に お け るス キ ル の要因が 関与 し て
い る もの と推測 され る 。
（8） リズ ム 感に つ い て
図
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図一12　、リズム感に つ い て （％）
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（a）リズ ム 感が良 くな っ た　（b）あま り変化な し　（c）無回答
で そ の 値・接近 ・、灘 ・ 約tは ・良 ・な ・ た ・ と回答・ 、 痴 ・tは ・変化がな1・ 」 と
回答 して い る 。 なお 、無回答はO．4％で あ っ た 。
　頻度別 にみ る と、「 リズ ム 感が良 くな っ た」 の 回答率は週 1回群の 方が高 い 値 を示 して い る 。
　好み別で は、好む者が 59．4％で、普通の者 と嫌い な者は それ ぞれ 34．5％、 35、7％ と両者に は
大差な く、 好 む者が最 も高い 回答率を示 した 。
　更 に 、 頻度に よ る好み別で は 、 普通の 者よ り好む者 、 好む者の 中で も週 2 回群よ り 1 回群が
「
良 くな っ た 」 と回答 し て い る 。
　こ れ を前項の
「
リズム 的な運動が好き に な っ たか どうか 」 の 回答率 と比較する と、週 1回群
と 2回群の 値が 逆転 して い る 。 つ まり、「好 きに な っ たか どうか 」 に 関して は、週 2 回群の 方が
「好 き に な っ た」 の 回答率が上 回 っ て い るの に対 し、
「
リズム感が良 くな っ た か どうか 」 に関し
て は、週 1 回群の 方が 「良 くな っ た 」 の 回答率が上回 っ て い る 。
　リズム的な運動に限 らな い が、「好 きで ある」 とい えるに は 、 楽 しさや 自分の か らだ を コ ン ト
ロ
ー
ル で きる うれ しさ、つ ま り、で きた よろ こび 、 運動遂行の満足感 などの要因が考 えられ、
前項 に お い て 、 こ れ ら は ス キ ル が 関与す る も の と推測 した 。
「
リズ ム 感が 良 くな っ たか どうか 」
に関して も、こ の 推測 は妥当だ と思われ る 。 しか し、回答結果か ら、
「 リズ ム 感が良 くな っ た」
の 回答率で は週 1回群の 方が上 回 っ て い る 。 この こ とに関して は 、 評価が あ くまで も自己評価
で あ り、 観点の 相違、即ち週 2回群の 被験者 の リズム 感 に関す る要求水準が高か っ た と言 えな
い だろ うか 。
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（9） 体重 、 食欲、睡眠に つ い て
　　　　　　　　　　　　　　　 図一13　体重に つ い て （％）
o 全 　体 　 ○ 頻 度別
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（a ）食欲 が 増 した 　　（b）食欲 が減少 し た　　 （c ＞ど ち ら と もい え な い 　　（d）無 回 答
○ 全　体
図
一15　睡眠 に つ い て （％）
















（a）熟睡 で き る よ うに なっ た （b）ど ち ら と もい え な い （c ）無 回 答
　図
一13よ り、まず体重に 関し て は 、 「変化な し」の 回答が約 60％を占め て い る 。 また被験者の
約25％の 者が 「体重が減少 した 」 と い う回答で 、「体重が増 した 」 者 よ り上回 っ て い る 。
　図
一14よ り、 食欲に つ い て は、「食欲が増 した 」 と い う者が 全体 の約 40％を占め て い る 。
　食欲が増 し た者40％に対 し て 、 体重が増 した者が約15％と い う結果で ある 。 単純 に考 えてみ る
と、食欲が 増して もあ まり体重に 影響が なか っ た と考 えられ る 。
　体重の 増減 は、摂取カ ロ リ
ー と消費 カ ロ リーの 収支 の バ ラ ン ス で 決 ま る もの で あ り、 要 す る
に食生活 と運動 の バ ラ ン ス を保持すれ ば体重 は現状を維持 す る こ とが で きるとい うこ とで ある 。
　体重に 変化が な い とい うこ とは、幾通 りか の パ ター ン が 考え られ る 。 例 えば、 運動 を続 けて
い る の に 体重が 変わ らな い 場合、 これは運動 を し、 脂肪は減 っ た けれ ど減 っ た分だけ筋肉や血
液が増えて い る とい う場合で ある 。 逆に、運動不足で 栄養 を取 りす ぎた 食生活を し て い る と、
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脂肪は蓄積され るが、運動を しない と骨の 中の カ ル シ ウ ム が溶 けて 血液中 に 出て ゆ き 、 尿とい
っ し ょ に排出され る 。 こ の よ うに して 、 筋肉や骨、時に は血液の 量 も減 っ て しまい 、差 し引き
す る と体重 は変わ らな い と い う場合もある 。 こ の よ うに体重の増減 には運動 と食生活 の 両面が
関与する 。 しか し、今回の調査 では 、残念 なが ら こ れ ら を究明で き る調査項目を設 けて い な い
た め 、 解明する こ とは で きな い 。 しか し、 エ ア ロ ビ ク ス ダン ス を行 っ て後、食欲が増 し、体重
に変化が ない とい うこ とは、運動の効果 とは い えない だ ろうか。
　図
一15よ り、睡眠は疲労 を回復 し 、 明 日 の エ ネ ル ギーを蓄 え、新た な活力を生む もの で あ り、
健康な生活 を送る に は何 よりも大切 に しな ければ ならな い こ とで ある 。 被験者の約半数の者が
「熟睡で きる よ うに な っ た 」 と回答 し、それ も週 1 回群 よ り 2回群の 方に 高い 回答率を得た こ
とか ら も、 エ ア ロ ビ ク ス ダン ス の効果が うかが える 。　　　　　　　
’
（10） 体調に つ い て
図一16　体調 に っ い て （％） ■■ 全 　 体
EZZI 週 1回群
46．2
一 　　　 彎1　　 狐
鬮 週
57．O





　　 　　　　　　　　 　　　　　　　 わ そ　　　 ど
　　 　　　　　　　　 　　　　　　　 か の 　　　 ち
39・’
　 　 　 　 　 　 芻　 量　 　 　 　 　 　 　 　 　 57・2
　　　　　　　　　　　　　　　　　1篥 1
　　 　　　　　　　　 　　　　　　　た　　　　　な

















100 50 o o 50
1＿＿」
　 100
　図一16は体調 に 関す る効果 を示 した もの であるが、全体の 約 50％の 者が
「
か らだの コ ン デ ィ シ
ョ ン に 関心 を持 つ よ うに な っ た 」 と回答 し、
「
そ の 日 の体調が わ か る ように な っ た 」 と回答 した
者が 約40％で 、週 1 回群 よ り週 2 回群の 方が 高 い 回 答率 を示 して い る 。 こ の値 に は 0．05％水準
の 有意差が認 め られ 、週 2回実施 した 方が そ の 日の 体調 が わか る ように な っ た と い える 。
　自己 の 体調 を知 る と い うこ とは健康管理上極めて重要なこ とで あ り、頻度 に よる差 をみ て も
わ か る よ うに、 エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス を通 じ て の 効果の ひ とつ で あ る と思われ る 。
（11）　 エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の 導入に つ い て
図一17よ り、全体 的に は、「 これか らも続 けて ほ しい 」 34．7％、「 もうした くな い 」 27．3％、
「
どち らで もよ い 」 37．3％とい う結果で あ っ た 。
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　　　　　　　　　　 金築 ・泊里 ：授業時 に お け るエ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の ト レ
ーニ ン グ効 果 に 関す る研究
　この 質問項 目に関 して は、
「
どちらで もよ い 」 とい う回答にお い て、
「
続けるな ら続 けて もよ
い 」 と解釈す るな らば、全体で 72．0％、好む者は77．5％、普通の者 69．8％、嫌 い な者 35．7％ と
い う値に な り、 被験者の約70％の 者が エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の 実施 を肯定 し、好み別の値 をみ て
もわ か る よ うに、好む者 ほ ど続 けたい と い う結果が得 られ た 。
　　　　　　　　　　図一17　 エ ア ロ ビク ス ダン ス の 導入に つ い て （％）
○ 全　体　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ldl　O 好 き嫌 い 別全体
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（b）も う した くない （c ）ど ち ら で もよ い （d）無回答
IV．結論
　本学児童教育学科 1 回生 276名を被験者に して 、 最大酸素摂取量 の 70％に相 当する強度の 負荷
で 15分間の エ ア ロ ビ ク スダン ス を 、 週 1回 、 週 2 回別 に 9週 に わ た っ て 実施 し、その トレ ーニ
ン グ効果 を調べ た 。 そ．して、こ の トレ
ーニ ン グ効果 を多面的に把握す るた め、ダ ン ス の基本ス
テ ッ プ お よび コ ン ビ ネーシ ョ ン の成功率 よ り、 リズ ム 感 ・ 動 きの再生能力 を、また、ア ン ケ
ー
ト調 査 よ りエ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス実施 に関す る意見 を検討 した結果 、 次 の よ うな結論 を得 た 。
　　　  全体的 に は 、15分間の エ ア ロ ビ ク ス ダン ス 実施に よ る持久性の 向上 とい う トレ
ー
ニ
ン グの効果 はみ られ な い が、肥 型傾 向 の者 の み にその 効果が認 め られ た。 しか し、それ も週
2 回以上 の実施で なけれ ば効果 は 期待で きない 。
　　　  エ ァ ロ ビ ク ス ダ ン ス の実施 に よ っ て、 リズ ム 感 ・ 動 きの再生能力 は高め られ る 。 こ
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　　　  エ ア ロ ビクス ダ ン ス は楽 しか っ た とい う意見が 、 6割を占め て い る 。 個々 に 関 して
は、「 リズム 的な運動が好き にな っ た 」、
「
自分の体の コ ン デ ィ シ ョ ン に 関心 を もつ よ うに な っ
た 」、
「
そ の 日の体調がわ か る よ う に な っ た 」 な ど の 効果が あ り、授業に 関連する もの とし て は 、
「
ク ラ ス の雰囲気が 良 くな っ た 」
「
仲間 と の連帯感が わ い た 」な ど 、 集 団の社会性の 向上が効果
と し て み られ る 。 また、こ れ らは い ずれ も週 2 回群の方が多い 。
　以上の 結果 よ り、本実験 に お ける エ ア ロ ビ ク ス の トレ
ーニ ン グ効果は 、持久性 の 向上 へ と は
結び つ か ず、ダ ン ス の 基本運動 に お ける ス キ ル の 向上 とい う形で あ らわれ て い る 。 また、ア ン
ケ
ー
ト調査 に お い て、「動 い て 楽 しか っ た 」 と い う意見が 6割以上 占めて い た結果か ら、 トレ ー
ニ ン グを楽 し く感 じた とい う こ とが 、前述の持久性の トレ
ー
ニ ン グ効果 の有効性 と別の 側面か
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
らの エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の トレ ーニ ン グ効果 と い うこ とが い える。 仮 に 70％Vo2max の 強度で 15
分間走 り続 ける こ と （
11
石 河 はそれ を中等度の トレ ーニ ン グとして分類 して い る 。 ）を仮定した
場合、当然の こ となが ら、大多数の者は
「走 る こ と が楽 し い 」 と感じる こ と は ない で あろ う。
しか し、こ こ では走 る こ と に リズ ム運動 を組 み入れ た エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス を もち い た か ら こ そ、
運動量 は 同じ値 を と りなが ら も、
「楽 し い 」 と い う意見が 多くみ られ た と思わ れ る 。
　 こ こ で 問題 とす べ きは、エ ア ロ ビ ク ス ダン ス が楽 しか っ た と い う こ とを
一応前提 に しなが ら
も
「授業の 意欲が な くな っ た」
「次の授業が負担に な っ た 」 とい っ た 授業へ の マ イナ ス 面の あ ら
われ た者が、週 1回 よ り週 2 回の 方に多 くみ られ 、それ に 対 し て、 「雰囲気が 良 くな っ た 」 「連
帯感がわ い た 」 な どの 社会性の 向上 と い うプ ラ ス 面 も、 週 1 回 よ り は週 2 回の 方に 多 くみ られ
た こ と で ある 。
　以上 の 結果 と 、 前述した
「
持久性の トレ
ーニ ン グ効果はみ られな い 」 とい う結果 とを考え あ
わ せ る と、強 い て 70％Vo2max の 強度で 15分間行 う必然性 はな い 。 したが っ て 、エ ア ロ ビ ク ス ダ
ン ス に よ っ て 「授業の意欲 」 が 増し 、 か つ
「
連帯感」 が わ くよ うな運動強度 、 頻度 、 時間を考
慮 して実施す る こ とが望 ましい と い える 。 しか しなが ら、
一
般体育の 授業で はカ リキ ュ ラ ム の
関係上 、週 1回 と頻度が 固定 されて い るた め に、運動強度 と時間 とい う面か ら検討 し、 またそ
の 際 、 単に 楽し い だ け の 内容で は な く、あ る程度の 苦 を乗 り越 えて 達成す る満足感等も考慮す
る必要が ある と思わ れ る 。
　今 日、短 大の 体育授業の あ り方に つ い て い ろ い ろ討議 されて お り、そ の 中の 1 つ に
1°）「履修 目
標の 明確化 」 が打 ち出 されて い る 。 従来、専門体育 は別 に して 、
一
般体育で は体力の 維持 ・向
上 を 目標の 1 つ として 掲 げて きた 。 しか し、カ リキ ュ ラ ム に 組み込 まれた週 1 回の 体育授業、
さ ら に それ が被験者 に と っ て 唯
一
の 身体活動の 場で あ る とす るな らば 、
一般体育 に お い て体力
の向上を図る とい う目標 は 、 達成不可能 と思われ る 。 で あ る な ら、 ト レ
ーニ ン グの 面か らの み
い えば、体力 トレ
ー
ニ ン グよ りス キ ル トレ ーニ ングに徹 する べ きで は な い だ ろ うか 。
　 惜 と っ た き ね ずか
”
と い う言葉の 示 す よ うに
14）「体の 中の 神経系統の 連鎖の 中に、 1 つ の 活
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　　　　　　　　　　　　金 築 ・泊里 ：授業時 に お け る エ ア ロ ビ ク ス ダ ン ス の ト レ ーニ ン グ効 果 に 関 す る研 究
きた 回路が で き上が る とほ とん ど
一生涯消 え る こ とはない 」 とい うの が ス キル の トレ
ーニ ン グ
効果で ある 。 しか し、こ こ で い うス キ ル トレ
ーニ ン グ と は 、競技力向上 の た め の トレ
ーニ ン グ
で はな く、生涯体育 を目標 と した もの で、授業時に 習 っ た種目が レ ク リ ェ
ーシ ョ ン その他で 卒
業後 に 活用 で き るよ うな ス キ ル トレ
ー
ニ ン グを示 す もの で ある 。 そ の た め に は 、体育授業 を学
生が い ろ い ろな運動を経験 する場 と して提供する と と もに 、それぞれの 種 目に お い て適確な基
礎技術の 指導に 留意す る こ とが必要 と思われ る 。
　体育授業の あ り方 に お い て 検討 して ゆ くべ き課題 は多々 あ D 、 本研究は トレ ーニ ン グ効果 と
い う
一
面 をみた に す ぎない 。 こ れ らの 結果 を今後の 体育授業 に 資す る とと も に 、 指導の
一
助
助 とした い 。
　 附記
　本研究の 脈拍データーの 処理 法に関 して 、神戸大学の 長谷川光 、 上 田 和宏両氏 に指導 ・助言
を い た だ きま した 。 記して感謝の意を表し ます 。
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注 1 ）浅見俊夫 ほか 　全 身 持 久 性 の トレ ーニ ン グ処 方に 関 す る研 究  　強度 と時 間 の 違 い に よ る トレ ーニ ン グ効 果 に っ い
　　　　　　　　　　て，体育科学　第 2 巻，1974
注 2 ）加賀谷〜煕彦　持久性 トレ ーニ ン グ の 至 適強度選定 に 関 す る研究（1） − 80％ Vo ，max 負荷 の ト レ ーニ ン グ効果一，体育
　　　　　　　　 科学　第 1巻，1973
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